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Dluzsze uczucie sytosci Stabilizacja poziomu cukru we krwi

Zdrowsze wilosy
i paznokcie

Zmniejszenie checi na przekaski Lepsza regeneracja miesni



Diuzsze uczucie sytosci

Biatko trawi sie wolniej niz weglowodany, co
sprawia, ze organizm dfuzej czuje sie
nasycony. Dzieki temu zmniejsza sie ryzyko
podjadania miedzy positkami, co moze
pomoc w kontrolowaniu wagi i utrzymaniu

zdrowych nawykow zywieniowych.



Poprawa metabolizmu

Biatko ma wyzszy efekt termiczny jedzenia (TEF)
niz ttuszcze czy weglowodany, co oznacza, ze
organizm spala wiecej kalorii podczas trawienia
biatka. Regularne spozywanie biatka moze
przyspieszyC metabolizm, wspomagajac

kontrole wagi i zdrowie metaboliczne.



Stabilizacja poziomu cukru we krwi

Sniadania bogate w biatko zapobiegaja
gwattownym skokom i spadkom poziomu
olukozy we krwi, ktore sg czeste po positkach
zawierajacych gtéwnie cukry proste. Stabilny
poziom cukru poprawia samopoczucie,

zwieksza energie i zapobiega napadom gtodu.



Lepsza koncentracja

Biatko dostarcza aminokwasow, takich jak

tyrozyna, ktore sa niezbedne do produkcji

neurotransmiterow, takich jak dopamina.
Neuroprzekazniki te wspierajg funkcje
poznawcze, poprawiajac koncentracje,

pamiec i zdolnos¢ do podejmowania decyzji.



Zdrowsze wilosy i paznokcie

Biatko jest podstawowym budulcem
keratyny, ktora tworzy wtosy i paznokcie.
Regularne dostarczanie biatka w diecie,
szczegolnie rano, wspiera ich wzrost,
wytrzymatosc i zdrowy wyglad, co

zapobiega famliwosci oraz utracie wtosow.



Lepsza regeneracja miesni

Biatko jest kluczowe dla odbudowy miesni
po treningu i codziennych aktywnosciach
fizycznych. Spozywanie go rano wspomaga
proces regeneracji, szczegolnie jesli

sniadanie nastepuje po porannym treningu.



Zmniejszenie checi na przekaski

Dzieki sytosci i stabilnemu poziomowi cukru
we krwi, mniejsza jest potrzeba siegania po
przekaski, zwtaszcza te wysokokaloryczne i
niezdrowe. Biatko moze rowniez wptywac na
obnizenie poziomu greliny, hormonu gtodu,

co dodatkowo wspiera kontrole apetytu.
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